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Objetivo: Determinar el efecto del consumo de “pan mix semillas” en la grasa corporal  de 
escolares del nivel primario de la I.E Jesús Divino Maestro 3012 El Altillo-Rímac 2019. 
Material y método: De nivel explicativo, con enfoque cuantitativo de diseño experimental   
y corte longitudinal. Se utilizó balanza digital, tallímetro estandarizado (para el diagnóstico 
y selección de muestra), plicómetro (cálculo de espesor de pliegues cutáneos), cinta 
inextensible seca modelo 201 (medición del perímetro abdominal), tablas de la CENAN 
(niños y niñas mayores a 5 años,  porcentaje de grasa y perímetro abdominal).Resultados: se 
valoró una disminución de Perímetro abdominal 0.1 cm hasta 4 cm. En cuanto a los pliegues 
cutáneos hubo marcadas diferencias tanto en el pliegue subescapular y tricipital de (1mm ± 
3.2 mm) y (0.3mm ± 4 mm) respectivamente. Sin embargo hubo casos de niños 
aproximadamente 2-3 que no lograron reducir medidas. Cabe mencionar que los niños 
lograron salir de los percentiles p95 y/o p70, esto debido a que se encontraban en el borde 
colindante a la siguiente clasificación. Conclusión: El pan mix semillas contribuyó a la 
reducción de grasa corporal debido a su composición rica en grasas mono insaturadas y bajo 
aporte de carbohidratos. Con una frecuencia de 3 veces por semana se pudo observar  
cambios en las medidas de los estudiantes. Composición nutricional Grasa (59.5 %), 
Carbohidratos (25.7 %),  Proteínas (14.8%) y 368.8 kilocalorías. 
 













Objective: To determine the effect of the consumption of “bread mix seeds” on the body fat 
of schoolchildren of the elementary level of the EI Jesus Divine Master 3012 El Altillo -
Rímac 2019. Material and method: Explanatory level, with quantitative approach of 
experimental design and longitudinal cut We used a digital scale, standardized tallimeter (for 
diagnosis and sample selection), plymeter (calculation of thickness of skin folds), dry 
inextensible tapes model 201 (measurement of abdominal perimeter), CENAN tables (boys 
and girls older than 5 years, percentage of fat and abdominal perimeter). Results: a decrease 
in abdominal perimeter 0.1 cm to 4 cm was assessed. Regarding the skinfolds there were 
marked differences in both the subscapular and tricipital fold of (1mm ± 3.2mm) and (0.3mm 
± 4 mm) respectively. However, there were cases of approximately 2-3 children who failed 
to reduce measures. It is also worth mentioning that, on average, 3 to 5 children managed to 
leave the p95 and / or p70 percentiles, this because they were on the edge adjacent to the 
following classification. Conclusion: Bread mix seeds contributed to the reduction of body 
fat due to its composition rich in monounsaturated fats and low carbohydrate intake. With a 
frequency of 3 times per week it was possible to observe changes in the measurements of 
the students. Nutritional composition Fat (59.5%), Carbs (25.7%) and 13.6 gr Proteins 
(14.8%). Kilocalories 368.8. 
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1.1 REALIDAD PROBLEMÁTICA: 
Con la industria, desarrollo de nuevas tecnologías, modificación de estilos de vida, el 
sedentarismo, la poca práctica de lactancia materna exclusiva y la fácil adquisición de 
productos energéticamente densos, han propiciado un desbalance en la salud. Ello ha 
permitido que  la obesidad se haya acrecentado de 32 millones en la década de los 90, hasta 
41 millones en el 2016 a nivel mundial. De mantener esta tendencia se esperan cifras de 70 
millones hacia el año 2025 en niños y lactantes. [1] 
La actualidad Peruana muestra un 36.9% de población con edades mayor a 15 años 
diagnosticadas con sobrepeso, incrementando en 1.4% las cifras del 2016. La costa 39.3%, 
Sierra 33.7%, Selva 35.2 % y la Región Lima con un 38.0 % de sobrepeso. Las cifras de 
niños entre 5-19 años con sobrepeso han tenido un incremento del 14% desde la década de 
los 70 hasta el 2016 [2] [3]. 
Es de conocimiento que un producto base en la alimentación peruana son los carbohidratos 
(CHO) como arroz, cereales, tubérculos, y el pan. Ahondando en el último su consumo per 
cápita es de 35 kg anuales en el Perú y  aporta entre 244 y 285 kilocalorías por cada 100 gr. 
Proteínas alrededor del 10 % y grasas 1.5 %. En otros países como Colombia según su 
informe sectorial se consume 29 kg/año por persona. [4] [5] 
El exceso de ingesta de CHO está vinculado al incremento de peso, y no solo ello sino 
también al cambio en la composición corporal de las personas y a diversas enfermedades no 
transmisibles como Hipertensión, accidente cerebro vascular (ACV), Diabetes tipo 2, 
Ateroesclerosis, Hígado graso, entre otras. [6] 
Considerando el consumo elevado de harinas en la población peruana, se plantea como un 
alimento alternativo la formulación del pan mix de semillas, debido a que es un producto 
base en la alimentación. Contiene ingredientes como los lignanos o mucílagos que brindan 
saciedad al consumidor. Tiene un poder hipocolesterolmiante, permite controlar los niveles 
de colesterol en sangre. Brinda una mejora al aspecto bromatológico al pan. [7] 
La chía posee nutrientes como los omegas (omega 3 y  6), en una relación 3:1,  esta propiedad 
la hace más beneficiosa en los controles de las grasas en el ser humano. Sus cualidades 
antihipertensivas y el gran aporte de fibra la convierten en un alimento recomendado para el 
tratamiento y/o prevención de patologías no transmisibles. [8] 
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El ajonjolí se caracteriza por ser gran fuente de calcio vegetal, así mismo, de contener a la 
sesamina que posee características anticancerígenas. La sesamina tiene gran actividad 
antiinflamatoria, anti y pro angiogénicas, anti metastásicas, proapoptóticas y pro 
autofagocíticas. [9] Atenúa el estrés oxidativo, la metástasis e inflamación en diversas 
células cancerígenas y tumorales. Es un potente nutriente en la terapia del tumor de manera 
preventiva y también asistencial. El efecto encontrado fue tanto in vivo como in vitro de 
diferentes tipos de cáncer [10] 
Así mismo, la semilla de linaza presenta beneficios para la salud cardiovascular de las 
personas. Actúa a nivel de lipoproteínas, protegiendo y resguardando los niveles lipídicos 
ya sea las grasas de alta o baja intensidad. [11] Por ello, las semillas son consideradas 
alimentos funcionales y es recomendado para la disminución de masa grasa, colesterol y 
otros parámetros como la presión arterial. Son ricas en ácidos grasos y bajo en hidratos de 
carbono. [8] 
1.2 TRABAJOS PREVIOS 
Torres JS, Urrunaga D, Avilez JL, Helguero LM, Málaga G [12] reportan en su 
investigación la falta de estudios enfocados en niños peruanos con  sobrepeso y obesidad, 
más aun considerando a esta etapa de desarrollo veloz. Evaluaron el predominio de la 
obesidad y sobrepeso en niños con edades menor a 5 años entre el año 2010 y 2015, 
clasificando y separando por áreas. Se evaluaron a 14.155.914 niños. Utilizaron sistemas 
como el Geo Da 1.8® y el  de información geográfica, para hallar una distribución en el 
espacio, también utilizó el análisis de indicadores locales espacial para la identificación del 
nivel geográfico de obesidad y sobrepeso. Durante los años de estudio, la obesidad y 
sobrepeso tuvo una varianza de 0.4 % más de sobrepeso y un 1.2 % de obesidad. Luego, 
hubo una disminución de la obesidad, más no del sobrepeso. Así mismo, el mayor porcentaje 
de estos estados nutricionales fueron hallados en la zona costera, determinando así que en 
Lima, Ica, Callao, Tacna y Moquegua fueron los de mayor incidencia. Se concluye que el 
Perú aún se encuentra rezagado a comparación de otros países en temas como el sobrepeso 
y la obesidad. 
Ezzat S, Shouman S,  Elkhoely A,  Attia Y,  Elsesy M. et. al. [13] Tuvieron como objetivo 
realzar los beneficios terapéuticos y  mecanismos de acción anticancerígena de la 
hidrolización de linaza ante el cáncer de mama y en roedores con tumores. Contó con 
animales de 20 a 25 gr de peso, que fueron divididos en 4 grupos, al cual se les administraba 
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2/día durante 3 semanas. Fue un trabajo experimental. Resultó que del consumo de harina 
de lino se observó una disminución de desarrollo del tumor, en comparación con el grupo 
control. El aceite de lino no registró ningún cambio importante en los ratones. Se concluye 
que, la semilla de linaza contiene poder anticancerígeno. 
Camones H y Vásquez CH. [14] Decidieron determinar el efecto de la chía y linaza, en la 
presión arterial con modelos murinos. Fue un estudio experimental, de diseño aleatorio. 
Contaron con 80 roedores machos, los cuales recibían las semillas de chía en una 
concentración de 50,25, 75 y 100; de linaza recibían concentraciones de 75, 25,50 y 100. 
Mediante análisis y comparaciones de Tukey, se evidenció que ambos grupos tuvieron 
valores semejantes o menores al grupo control de roedores sanos. En conclusión, los valores 
de las concentraciones destinadas de S,hispanica y L.usitatissimum. Tuvo un efecto reductor 
de presión en los roedores hipertensos. El grupo que tuvo más resultados fue el que consumió 
la linaza. 
Vuksan V y colaboradores. [15] Plantearon como objetivo evaluar y comparar posibles 
efectos ante la saciedad y la glucemia postprandial, para lo cual participaron 15 personas 
sanas con un diagnostico nutricional de Normalidad. Este trabajo fue experimental y dio 
como resultado que ambas semillas, chía y linaza, redujeron la glucosa en sangre en 120 min 
de  82.5 ± 19.7 mmol / l (P <0.001) y 60.0 ± 19.7 mmol / l (P = 0.014).  La chía logró mayor 
beneficio en la saciedad (-7 ± 2 mm; P = 0.005). Se concluyó que pese a la similitud en cuanto 
aportes nutricionales, la chía logró cubrir las expectativas satisfactorias en la mejora de la 
glucosa postprandial y la saciedad. 
Vuksan V, Jenkins AL, Brissette C, Choleva L, Jovanovski E, et al. [16] En su investigación 
de tipo experimental, se plantearon evaluar el efecto de la chía en la obesidad, peso, y 
factores de riesgos relacionados al exceso de peso. Contó con 77 personas con sobrepeso y 
obesas con DBT tipo 2. Los resultados mostrados fueron reducción de la proteína C reactiva 
de 1.1 ± 0.5 mg / L (39 ± 17%) y circunferencia de cintura, incremento de la adiponectina  a 
comparación del grupo control. La semilla chía beneficia a la pérdida de peso y al control 
glucémico. El grupo de consumo de chía obtuvo una reducción de (1,9 ± 0,5 kg y 0,3 ± 0,4 kg, 
respectivamente; P = 0,020) y reducción de cintura de (3,5 ± 0,7 cm y 1.1 ± 0.7 cm, respectivamente; 




Lopez D [17] y sus colaboradores se plantearon hallar el efecto que brinda el consumir chia 
y linaza en una distribución de 40 – 60 en el índice de masa corporal, el porcentaje de grasa 
y el peso en personas ligeramente activas. Tuvo como muestra 30 personas de los cuales la 
mitad consumía la mezcla de semillas 3 veces al día con ¼ de hora antes de comer sus 
alimentos principales durante 15 días. Muestreo no probabilístico. Resultó que hubo un 
incremento de 800 gramos de peso, 1.1% de grasa corporal y 30% del índice corporal. 
Indicaron que a pesar de no recoger datos positivos en cuanto a los antropométricos, se 
obtuvo una mejoría en el peristaltismo. 
Cuba A y Lovon Y, [8] se plantearon como objetivo prescribir una receta con harina de 
ajonjolí, linaza y chía para preparar pan molde, la cual se enfocó en 4 etapas, recolección, 
análisis, formulación y evaluación propia de la semilla. Esta investigación fue descriptiva, 
se utilizó el programa Design expert V.10 para la elección de los ingredientes con mayor 
aporte de carbohidratos y de fibra. Se determinó en diferentes concentraciones dentro de los 
cuales la proporción del 20% fue óptima dando como resultados y basados en la tabla 
peruana de alimentos del Ministerio de Salud 2017, un 2.4 % de fibra, de Hidratos de carbono 
(CHO) 69 %  una acidez de 0.0081% de ácido sulfúrico y el pH de 90 6.0 valores de ácido 
por debajo a lo permitido. Comparando el aporte proteico de la formulación de la mezcla 
con los datos de la tabla el resultado es favorable, ya que es un 51% de CHO. La vida útil de 
esta mezcla es de 20 a 22 días según análisis sensorial. 
Kumar R, Nejkar M, Du S y Serventi L. [18], en su investigación de tipo experimental se 
planteó como objetivo  estimar el efecto que ocasiona adicionar el polvo de linaza (1%) y 
otros cultivos como la acacia en la masa de pan. Para lo cual, se tomó en cuenta 4 variedades 
de acacia. En los resultados se obtuvo la reducción de dureza de la miga entre el 30 % y 65 
% y respecto al volumen incrementó un 50 %, asociando la capacidad de absorber agua y 
emulsificación a las mejoras de la textura del Pan.  La molienda de linaza y acacia poseen 
mejoradores de las características organolépticas en la panificación. 
Sirinivasa Naik H., Ch. Srilatha, K. Sujatha, B. Sreedevi, and T. N. Prasad [11] tuvieron 
como objetivo observar el efecto benéfico de las semillas de la linaza. Fue una investigación 
experimental de corte transversal. Se realizó en roedores machos de 200 gr y se consideró 4 
grupos de 12 administrando diferentes dietas en promedio 90 días. Resultó que la 
alimentación con colesterol y las semillas de lino mejoró de manera significativa los niveles 
de colesteroles totales, lipoproteínas de baja y alta densidad (HDL – LDL), además del 
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triglicérido. La mayor parte de los cambios ateroesclerótico iniciados en la aorta y luego en 
la grasa hepática no se evidenció en el grupo suplementado con linaza, pero lo que llamó la 
atención fue la proliferación de células endoteliales con formaciones nuevas de canales 
vasculares en las fibras musculares cardiacas y el hígado de los roedores del control y dela 
linaza. En conclusión se determinó la lesión ateroesclerótica con la hipercolesterolemia en 
la aorta, pero no se estableció la placa de ateroma en la misma. Comprobando así el efecto 
antihipercolesterolémico junto con una dieta rica en grasa. 
da Costa CA  , da Silva PC  , Ribeiro DC , Pereira AD , dos Santos Ade S. et. al  [19]  
evaluaron los efectos que contiene el consumo de harina de linaza en modelos murinos desde 
la lactancia hasta los 90 días de nacidos en su grasa corporal y su densidad ósea. Trabajo 
experimental. Los roedores fueron destetados a los 21 días para seguir con una alimentación 
control y experimental.  Se evidenció que, los animales expuestos al consumo de harina de 
linaza presentaron un 7% adicional, adipocitos disminuidos en un 30%, grasa central 
abdominal (-24%)  y una masa grasa (– 16%) en base a análisis por absorciometría de rayos 
X y perfil hormonal sérico. En cuanto a la densidad ósea 5% más, una masa femoral 5% 
adicional y una resistencia a fracturas de (+11%). En síntesis, este alimento demostró su 
eficiencia en la prevención y/o tratamiento en enfermedades cardiovasculares metabólicas. 
1.3 TEORIAS RELACIONADAS AL TEMA 
La preparación del pan depende mucho de la harina siendo esta el ingrediente principal, así 
mismo, constituye el 75% del producto. El buen proceso de preparación y la calidad del pan 
dependerán de una correcta elección de harina. [20] 
La levadura hace posible la fermentación del pan, consumiendo el glúcido presente en la 
harina formándose así el alcohol y anhídrido carbónico, el primero brinda sabor y aroma y 
el segundo al atraparse con el gluten produce hinchazón e incremento de volumen. La sal no 
refinada es la indicada, mejora cualidades de la masa proporcionando solidez y regulando el 
tiempo de fermentación, participa en el brillo y color durante el horneado. La  sal y el 
leudante no se mezclan, porque se quedaría sin oxígeno la levadura y moriría. [21] Es de 
suma importancia que los ingredientes se encuentren a temperatura no mayor a 27°C, salvo 
la levadura que deberá disolverse a 37°C, se debe considerar que esta muere a temperatura 
superior de 54 ° C. [20] 
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El Pan mix de semillas es un producto hecho a partir de una formulación en distintas 
concentraciones de harinas elaboradas con chía, linaza y ajonjolí. Proporciona diverso 
beneficios, en la preparación interviene otros ingredientes como huevo, polvo de hornear y 
sal. La composición nutricional y valoración dado mediante análisis en la Universidad 
Nacional Agraria la Molina (laboratorio de calidad) fue en base a 100 gr. Aporta 368.8 kcal, 
Fibra 3.7 gr, Grasa 24.4 gr, Hidratos de carbono 23.7 gr. Proteínas 13.6 gr., Cenizas 2.4gr. y 
Humedad de 35.9. 
La Chía (Salvia hispanica) Proviene de la familia de los Lamiacae, era alimento de los 
aztecas en aquellos tiempos tenía un fin medicinal. Se le consideró mucho en la época pre 
colombina, tiene un origen en el sur de México y Guatemala y posteriormente su cultivo fue 
abarcando países como los de Sur américa. Se le consideraba grano por la semejanza en su 
contenido de fibra. Es una fuente rica en omega-3 60% de ácido linolénico y 20% ácido 
linoleico dando como resultado una relación ideal de 3:1. Así mismo posee 40% de CHO, 
30-33% de lípidos, Fibra 18-35% y 15-25 % proteína. [22] 
Cabe mencionar que la S.hispanica posee cualidades ricas en antioxidantes y rica en fibra 
por ello su uso fue expandiéndose fuera de México. Es una gran potencia para sector 
industrial alimentario, de manera que pueda brindar un producto antiguo ancestral pero 
nuevo para la generación actual. La European Food Safety Authority autoriza el comercio y 
la utilización de este insumo para productos panaderos y emite un dictamen respecto la 
inocuidad de las semillas trituradas y enteras como parte de la preparación de alimentos. A 
raíz de ello que desde el 2013 la S.hispanica es parte de los insumos para diversos productos. 
[23] 
El Ajonjolí o Sésamo (Sesamum indicum) es considerado el más añejo de todas las 
oleaginosas, los inicios de su consumo ocurrieron en el oriente consagrándose con la 
preparación de tahiní, el halavah y la pasta blanca. En diversos continentes como África, 
Europa, América y Asia lo consumen, en preparaciones como dulces, saladas y harinas de 
pan. Perú, tiene un consumo mínimo de este producto y no es muy divulgado. [24] 
Proporciona y es una alternativa excelente para la industria alimentaria ya que posee  muchos 
nutrientes entre ellos Lípidos de hasta la mitad de su peso, proteína de origen vegetal que va 
de un 17-23% y algunos minerales como el hierro, potasio, calcio y los ácidos grasos, dentro 
de las vitaminas encontramos la Vitamina E, K, niacina, Ac. Pantoténico, B9, Biotina, colina 
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e inositol. [25] Según la FAO (2016) la producción anual de semillas durante el periodo de 
2002 – 2011  superó las 15.000 toneladas y comparando los últimos 10 años sobrepasó el 
50% de producción venezolana [26]. 
El consumo e inserción de ácidos grasos como el linolénico en nuestra alimentación ayuda 
a fortalecer el sistema inmune, reduciendo la producción de sustancias pros inflamatorias 
como las interleucinas, factor de necrosis tumoral alfa, PGE entre otros. Estos ácidos grasos 
actúan incorporándose a membrana celulares participando como sustratos de eicosanoides 
produciendo EPA y DHA que tiene cualidades antiinflamatorias. [27] 
El Linum usitatissimum, es una planta cuya semilla posee cualidades excepcionales entre 
ellos, una sustancia llamada lignanos su mayor fuente, fibras digeribles y no digeribles y los 
ácidos graso omega 3. Posee también actividad antioxidante, antiinflamatoria y potentes 
antiapoptóticas y angiogénicas fundamental para combatir y prevenir la anti ateroesclerosis; 
normaliza el colesterol y glucosa retardando y reduciendo la absorción desde el intestino. 
[11] 
Está compuesta por diversos nutrientes entre ellos proteínas en un 20 %, grasa en un 41%, 
humedad de 7.7 %, cenizas de 3.1 % y un total de fibra de 28 %. Cabe mencionar que, la 
composición varía dependiendo de sus genes, la manera de procesar, el factor ambiental y el 
método de analizarla. Un dato importante es, el valor proteico disminuye al agregar aceite 
en manera desmedida. [28] 
La grasa corporal es uno de los componentes del peso, mediante ella se determina el tipo de 
obesidad ya sea ginoide o androide según el cúmulo de grasa subcutánea, también se 
determina el nivel de riesgo cardiovascular al medir la parte central del abdomen. La grasa 
corporal, se calcula a través de diversos métodos (directos e indirectos), dentro de los 
indirectos se tiene a la impedancia, pliegues (los menos costosos) y también por 
absorciometría de rayo X de energía dual (DEXA) para tener un adecuado diagnóstico y los 
directos que se hace en disección de cadáveres (no utilizable). [29] 
La masa grasa se representa solamente de tejido subcutáneo adiposo y de panículos adiposos 
que se localizan en medio de las vísceras de la cavidad abdominal. Las referencias en los 
límites permitidos de masa grasa varían según sexo, edad y actividad física; en el caso de las 
féminas el límite es 30% de y el varón 20% del peso corporal. [30] 
20 
 
El tejido adiposo funciona como reserva y como sustrato indispensable para algunas zonas 
destinadas. Las células adiposas se desarrollan mediante dos mecanismos la hipertrofia e 
hiperplasia, en la primera existe un crecimiento de célula y en la segunda un incremento de 
células es la etapa fetal, pre escolar y escolar las que presentan hiperplasia, por ello es 
indispensable controlar la proliferación de estas células para su vida adulta. [30] 
El peso es un indicador que determina el estado nutricional y también la desnutrición calórica 
proteica. Una disminución del 10 % o más en el peso es determinante para la valoración de 
la gravedad de la desnutrición. Además, es un método para monitorizar el efecto del 
tratamiento nutricional. [31] Así mismo, es considerado vector que posee magnitud y 
dirección, enfocando al centro del planeta. Intensidad que ejerce una entidad hacia algún tipo 
de apoyo apoyado de la aceleración de la gravedad. La unidad a utilizar en el kilogramo. 
[32] 
La talla, representa la extensión que existe entre el piso y el vértex. Demuestra 
principalmente el desarrollo y crecimiento de un sujeto. Permite clasificar de manera 
homogénea según los resultados de la medición y establecer criterios en la evaluación 
nutricional. [33]La persona debe de mantenerse descalza haciendo un ángulo de 45°, erguida 
con los glúteos, talones, región occipital y espalda en contacto con el tallímetro y con una 
mirada fija hacia el horizonte lo que se denomina plano Frankfort. [34] 
Índice de masa corporal o de Quetelet (IMC). En 1871 Quetelet fue el primero en proponer 
este índice, años más tarde lo hizo popular Keys variando la denominación a índice de masa 
corporal. Es un método práctico para la valoración antropométrica. Relaciona el peso y la 
talla con valores en kilogramos y metros respectivamente. Se considera un método sencillo 
y efectivo en el campo de la nutrición universalmente. [31] 
Se ha evidenciado que la utilización del IMC es imprecisa en la determinación de grasa y 
masa libre de grasa, fluidos y masa de células y debido al incremento de patologías 
producidas por el exceso de peso. [35] Es indispensable conocer la composición corporal del 
individuo y de esta manera poder monitorear el desarrollo de patologías causadas por la 
obesidad. Por ende, es uno de los marcadores para determinar el estado nutricional. [36]  
Los pliegues cutáneos es uno de los métodos para determinar la composición corporal, 
simple, práctica, válida y de bajo costo para poder tener un control del tejido adiposo. La 
grasa subcutánea no se acumula de manera homogénea y es importante tener el instrumento 
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medidor de grasa subcutánea correcto que garantice una correcta medición. Por ello, se 
utilizan diversas ecuaciones. [37] 
Esta evaluación que se realiza al pliegue es precisa y se recomienda su uso ante una 
intervención alimentaria o algún entrenamiento. Nos da una visión de la estimación de la 
grasa subcutánea, midiendo el Tejido Adiposo subyacente junto con el espesor de la piel. 
[38]Así mismo, no solo estima la grasa corporal sino también haya como se distribuye. Se 
marca y ubica el área a medir, se sujeta el espesor del pliegue con el pulgar y dedo índice, el 
plicómetro deberá de mantenerse perpendicular, al cabo de 2 o 3 segundos de sujetar la piel 
se da el dato. Algunos repiten la medida y sacan el promedio, esto no se recomienda. El 
cálculo del pliegue es una estimación de la grasa total y del tejido Subcutáneo adiposo 
corporal. [39] 
Los perímetros corporales son circunferencias que se aplica a distintas partes del cuerpo. Se 
caracteriza por ser lineal y circunferencial, antropométricamente llamados perímetros. Se 
coloca la cinta en la zona a medir sin hacer compresión en los tejidos y se realiza la lectura 
cuando se yuxtapone la cinta sobre ella misma. Entre los distintos perímetros tenemos al 
cefálico, meso esternal, cuello, cintura, cadera, muslo 1 y 2, umbilical, pierna, brazo relajado 
y comprimido y tobillo. [40] 
El Perímetro abdominal valora los riesgos coronarios y potenciales enfermedades 
cardiovasculares. La medición consta de una cinta de acero flexible graduada en milímetros 
y calibrada en  centímetros. Los puntos de referencia de la toma son, la cresta iliaca y la 
última costilla siempre y cuando no se logre apreciar la zona más angosta, los brazos 
relajados a los costados del cuerpo. Según el protocolo del ISAK. [41] 
1.4 FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 
¿Cuál es el efecto del consumo de “pan mix semillas” en la grasa corporal de escolares del 
nivel primario de la Institución Educativa Jesús Divino Maestro 3012 El Altillo-Rímac 
2019? 
Problemas específicos 
-¿Cuál es el percentil de grasa corporal antes del consumo de pan mix semillas? 
-¿Cuál es el percentil de grasa corporal después del consumo de pan mix semillas? 
-¿Cuál es el percentil de grasa corporal antes y después del consumo de pan mix semillas? 
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1.5 JUSTIFICACIÓN DEL ESTUDIO 
En la actualidad existe poca información respecto al uso y consumo de las semillas, así 
mismo sobre todos los aportes benéficos para con nosotros. Por ello, es mi deber y 
compromiso como parte de la ciencia de los alimentos y la salud – La Nutrición, dar a 
conocer todos los beneficios enfocándolo en 4 aspectos, el nutricional, bromatológico, 
empresarial y de una salud preventiva alternativa. Para lo cual, es necesario que siga 
habiendo aportes, investigaciones y más con respecto a estos alimentos alternativos, para así 
generar medios y apoyo para la prevención y promoción de la salud en el marco de las 
Enfermedades no transmisibles que de manera sutil viene acrecentando esos últimos años. 
Se sabe que uno de los males que azota en la actualidad es la deficiencia de nutrientes en 
este caso me refiero al hierro y la mayoría de los esfuerzos están enfocados hacia ese sector. 
Sin embargo, existe otro tipo de malnutrición por exceso que poco a poco se posiciona en 
nuestros niños ganando la partida a todos nosotros que formamos parte de la salud. Para 
nadie es un secreto que ante este tipo de malnutrición por exceso estamos cayendo en el 
fracaso, me refiero al sobrepeso y la obesidad padre y madre de todas las enfermedades no 
transmisibles. Frente a ello, mi propuesta e investigación concierne en la no alteración de un 
hábito que ya permanece y que es difícil de cambiar el consumo del pan, situándonos que en 
todos los hogares ya sea de gran grado adquisitivo y bajo lo consumen. Brindando un 
producto alternativo pero rico en nutrientes, apoyándome en lo teórico y práctico de muchas 
investigaciones. Ayudando a la saciedad, haciendo así el consumo no excesivo de este 
alimento por los componentes que les brinda los ingredientes elegidos. Una mejor 
digestibilidad, mayor permanencia gástrica, aporte de ácidos grasos en una relación ideal y 
manteniendo las características organolépticas propias del alimento. Conservando el hábito 
de desayunar sobre todo en la etapa escolar. 
1.6  HIPÓTESIS GENERAL 
 
Ha: El efecto del consumo de pan mix semillas contribuye a la reducción de la grasa corporal. 





Hipótesis especificas  
- La grasa corporal en escolares de nivel primario antes del consumo de pan mix 
semillas es mayor al percentil 60. 
- La grasa corporal en escolares de nivel primario después del consumo de pan 
mix semillas se encuentra entre los percentiles p60- p70 y p95. 
- La grasa corporal en escolares de nivel primario antes y después del consumo 
de pan mix semillas disminuye. 
1.7  OBJETIVO GENERAL 
Determinar el efecto del consumo de “pan mix semillas” en la grasa corporal  de escolares 
del nivel primario de la I.E Jesús Divino Maestro 3012 El Altillo-Rímac 2019. 
Objetivos Específicos  
- Determinar la grasa corporal antes del consumo del pan mix semillas en base a 
percentiles. 
- Valorar la grasa corporal después del consumo del pan mix semillas con 
percentiles. 








































2.1 DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN  
Tiene un enfoque cuantitativo el trabajo de investigación. Según Hernández R [42], se 
fundamenta en que para hacer valer una hipótesis es necesario el uso de la estadística. La 
recolección de informaciones son medibles, no se debe de alterar ningún dato ello asegura 
un correcto análisis de estadística. Además, los datos dados por este enfoque son válidos y 
confiables por lo tanto las conclusiones contribuirían a generar conocimiento. Se puede 
probar ciertas teorías.   
De nivel explicativo, se basa en la descripción de la conceptualización, y se dirige a dar 
respuestas del causante de algún fenómeno ya sea social y/o físico. Su fin radica en dar a 
conocer fenómenos y/o situaciones que se están estudiando. De diseño experimental va más 
allá de conceptualizar algunos acontecimientos relacionados entre sí. También se enfoca en 
dar respuesta a los eventos sociales y físicos. Explica mejor la causa de algún fenómeno. 
[42] En pocas palabras, el autor busca entablar efecto-causa de lo que esté manipulando, 
para lo cual es indispensable manipular intencionalmente a 1 o más variables no 
dependientes, que se verán afectadas al variarlos. [42]Además, posee corte longitudinal, lo 
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2.3 POBLACIÓN, MUESTRA Y MUESTREO. 
La población estuvo conformada por los salones de 3ero, 4to, 5to y 6to de primaria de la 
Institución Educativa Jesús Divino Maestro 3012 El Altillo, dentro de los cuales sumaban 
245 alumnos. La muestra fue de 29 alumnos que cumpla con los criterios establecidos. 
La muestra para el enfoque cuantitativo tiene una representación de subgrupo de la población 
que representa el interés del investigador, debe ser representativa y estadísticamente 
confiable. [42] 
El muestreo que se utilizó fue la no probabilística, que involucra la elección del investigador, 
ya que, no tiene un origen mecánico ni está basado en fórmulas y la elección del muestreo 
depende únicamente de la decisión del investigador basados en los criterios y /o cualidades 
de la investigación. [42] 
Criterios de inclusión 
 Escolares con percentil mayor a 60 de grasa corporal. 
 Escolares con perímetro abdominal  > percentil 60 
 Escolares de 3er, 4to, 5to y 6to grado que estudien en la I.E Jesús Divino Maestro 
3012 El Altillo. 
Criterios de exclusión. 
 Escolares en estado de desnutrición 
 Escolares con alguna dificultad a deglutir 
 Escolares celiacos 
 Escolares veganos 
 Estudiantes con síndrome de malabsorción. 
 Niños con problemas de diverticulitis.  
2.4 TÉCNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN DE DATOS, VALIDEZ Y 
CONFIABILIDAD. 
La técnica que se empleó fue la encuesta, observación y la antropometría. La encuesta es 
considerada una técnica de recolección de datos a través de interrogantes, para así tener 
algunas medidas acerca de los conceptos derivados del problema de la investigación, estas 
se realizan a través de algunos instrumentos recolectores de datos, cuestionarios y/o 
entrevistas de manera anónima. [44] 
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La antropometría es la encargada de cuantificar  físicamente al hombre y luego la 
Composición Corporal. [45]Sin embargo al compararlas, la Composición Corporal es más 
confiable y precisa. [31] Está basado en la recopilación de datos del peso, talla, pliegues 
cutáneos y perímetros. Con ellos, se determina y escoge los indicadores para la valoración. 
El encargado de medir debe de seguir un protocolo estandarizado y recomendaciones del 
ISAK. La calidad de una correcta medición son la precisión, la confiabilidad, la exactitud y 
la validez.[46] 
La composición corporal hace una descripción de cómo está compuesto químicamente el 
cuerpo humano,  que en un comienzo se basaba en la teoría de los compartimentos. Partiendo 
del modelo anatómico, el tejido adiposo está compuesto por matriz celular, grasa y agua a 
diferencia del modelo de Behnke, donde la masa total magra abarca un pequeño porcentaje 
de grasa a lo que lo denominó esencial, el restante de la grasa esencial versus la total es igual 
a la grasa. [47] 
INSTRUMENTO  
Para el pre test, se utilizó como instrumento un cuestionario para medir la aceptabilidad en 
cuanto a olor, sabor, apariencia y textura de respuesta cerrada, afirmativa y/o negativa. [48] 
Para el desarrollo del proyecto se desarrolló un instrumento detallando los parámetros a 
medir y de cuantificar la grasa corporal, para lo cual se validó con expertos en la materia. 
Tuvo como valor de V aiken de 0.89 lo que lo hace válido. 
Así mismo, para las mediciones se utilizó diversos materiales como, balanza, tallímetro, 
Cinta de fibra de vidrio inextensible seca, plicómetro y tablas de la OMS y CENAN. 
Para la medición de la estatura máxima parada y sentada es necesario contar con el tallímetro 
o llamado también estadiómetro. El tallímetro debe de estar fijado contra la pared y poseer 
un tope móvil que para la toma de la medida se desliza hasta el vértex de la persona. Tomar 
en cuenta la firmeza del piso y su nivel [49]. El ancho de 30 cm x 199 de altura y de grosor 
9 mm el material es triplay. El travesaño y bastidor tienen que ser de cedro, el refuerzo del 
tablero tiene que tener 15 mm y ser de triplay y los corredores de caoba. El tope móvil tiene 
que ser de triplay así mismo el tablero de lectura y sus asideros triangulares. [50] 
La balanza digital es la más recomendada para detallar el peso del individuo ya que es más 
exacta que las demás. Es importante la calibración del equipo para el óptimo funcionamiento 
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y datos sin errores. [50] Se utilizó la marca SOHENLE digital con capacidad de 150 
kilogramos. 
Se usó la cinta de medida marca Seca modelo 201, esta cinta tiene una precisión de 5 mm. 
Su elaboración ha sido hecha con detalles de extraer con simplicidad y de sujetar en la 
medida con precisión. [51] Contiene 205 centímetros. Se aconseja que la cinta sea 
inextensible y con números en milímetro como en centímetros, también debe de guardar una 
distancia mínima de 4 cm previo al 0. [50] 
También el plicómetro Slim guide, quien  está calibrado en milímetros y es el recomendado 
de manera práctica y económica para la medición del espesor de pliegues cutáneos. 
PROCEDIMIENTO: 
En primer lugar se realizó la reunión y convocatoria a los padres y madres de familia para 
explicar y detallar el proyecto de investigación, luego se procedió a repartir los 
consentimientos informados para la aceptación de la investigación, Posteriormente se hizo 
lo mismo con los salones de 4to, 5to y 6to, y se realizó el mismo procedimiento. 
Las evaluaciones nutricionales y la estimación de la grasa corporal se realizaron por grado. 
Se evaluó el peso de los niños, la talla y con ello se halló el diagnóstico nutricional, y en 
base a los criterios de exclusión se seleccionó el muestreo. Mediante pliegues con el 
plicómetro Slim Guide se estimó la grasa corporal teniendo de apoyo tablas de evaluación 
del Centro de alimentación y nutrición (CENAN). 
Antes de iniciar con la distribución se hizo el test de aceptabilidad con los 29 niños que 
aceptaron. Luego, mediante una ficha de monitoreo organizada bajo grados y secciones se 
entregaba el pan durante el recreo. El pan se elaboraba el mismo día para brindar un producto 
fresco, se untaba con palta o mermelada. Así mismo, en el momento de la distribución se 
observaba y monitoreaba el consumo total del producto por cada niño cada porción de pan 
brindado aportó 47.9 kcal, 1.8 gr de Proteínas, 2.4 gr. Carbohidratos, 3.1 gr de Lípidos y 0.5 
gr de fibra. 
Se informó también que los que dejen de consumir el pan por un periodo mayor o igual a 3 
o 4 días, no serán considerados y se les excluirá. 
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2.5 MÉTODO DE RECOLECCIÓN DE DATOS 
Se obtuvo un instrumento para la aceptación, ya validado elaborado por Prudencio, W[48] 
con una confiabilidad de 0.70 por medio de la prueba estadística Kuder Richardson – Kr20. 
Para el desarrollo se creó el instrumento de evaluación de grasa corporal, que engloba la 
medición de pliegues cutáneos (subescapular y tricipital), circunferencia de cintura, 
perímetro abdominal y validado por:  
- Mg. Fiorella Cubas Romero. 
- Mg. Melissa Martínez Ramos. 
- Mg. Zoila Mosquera Figueroa. 
Confiabilidad 
La confiabilidad del instrumento de aceptabilidad tuvo un resultado 0.862 y se realizó la 
prueba alfa Cronbach. 
Estadísticas de fiabilidad 
Alfa de Cronbach N de elementos 
0,862 4 
                                              
2.7 ASPECTOS ÉTICOS. 
Para la intervención del proyecto se elaboró un consentimiento informado donde se detalló 
lo que se realizaría. Para ello, se citó y coordinó con los padres y madres de familia de la I.E 
“Jesús Divino Maestro” 3012 El Altillo a una reunión donde se detalló todo acerca del 
producto y el beneficio que obtendrían los niños al consumirlo. Así mismo, se explicó acerca 
de las evaluaciones nutricionales y estimación de grasa corporal mediante pliegues que se 
iba a realizar en sus hijos. 
También se aclaró que la decisión es totalmente libre, cada persona decidía si su niño entraba 
a formar parte del proyecto. La presente investigación no ha alterado ningún dato, todo lo 
mostrado ha sido cuidadosamente valorado y en total confidencialidad con los padres de 































Tabla 1 Características generales 
  Frecuencia Porcentaje 
Sexo Femenino 15 51,7% 
 Masculino 14 48,3% 
 8 años – 9 años 8 27,6% 
Edad  10años - 11 años 19 65,5% 
 12 años 2 6,9% 
 Normalidad  7 24,1% 
Dx. Nutricional Sobrepeso  8 27,6% 
 Obesidad  14 48,3% 
Total  29 100,0% 
          Fuente: Elaboración propia. 
La primera tabla nos muestra que la población evaluada estuvo conformada por niños 
(48.3%) y niñas (51.7%) comprendidos en edades de 8 a 12 años. El 24.1% encontrándose 




















Tabla 2- Test de aceptabilidad 
  Frecuencia  Porcentaje 
Olor Aceptable  27 93.1% 
 No aceptable  2 6.9% 
Textura  Aceptable  27 93.1% 
 No aceptable  2 6.9% 
Apariencia  Aceptable  25 86.2% 
 No aceptable  4 13.8% 
Sabor  Aceptable  28 96.6% 
 No aceptable  1 3.4% 
Total   29.0 100% 
Elaboración propia. 
 
Mediante la presente tabla se puede detallar la aceptación de los niños en cuanto a las 
características organolépticas, olor (93.1%), color 100% aceptabilidad, textura (93.1%), 
























      Fuente: Elaboración propia. 
 
Se puede apreciar el porcentaje de consumo del pan 2 niños consumieron el 70% de la 



















  Frecuencia Porcentaje 
Válido 100% 24 82,8 
 90% 3 10,3 
 70% 2 6,9 
 Total 29 100,0 
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Tabla 4- Niveles de grasa corporal según sumatoria de pliegues. (antes) 
  Frecuencia  Porcentaje  
Válido  > P 60 - < P70 2 6,9 % 
 > P 70 - < P 95 12 41,4 % 
 > P 95 15 51,7 % 
Total  Total 29 100,0 % 
         Fuente: Elaboración propia. 
 
La presente tabla ilustra el rango de grasa corporal en base a la sumatoria de pliegues 
cutáneos, 6.9 % se ubicó en un bajo rango (P 60 – P < 70), 41.4 % rango alto (P 70 – P 90) y 






















Tabla 5- Grasa abdominal según perímetro abdominal - riesgo cardiovascular. 
  Frecuencia  Porcentaje  
Válido Bajo  4 13,8% 
 Alto  10 34,5% 
 Muy alto 15 51,7% 
Total   29 100,0 
                   Fuente: Elaboración propia. 
 
En esta tabla se puede observar los niveles de grasa según la medición de perímetro 



















Tabla 6- Tabla cruzada del antes y después perímetro abdominal. 
 Después  
Total 
  
Bajo Alto Muy alto X2 P 
Antes  Bajo N 4 0 0 4 32,369 0,000 
%  13,8% 0,0% 0,0% 13,8%   
Alto N 4 6 0 10   
%  13,8% 20,7% 0,0% 34,5%   
Muy alto N 0 4 11 15   
%  0,0% 13,8% 37,9% 51,7%   
Total N 8 10 11 29   
%  27,6% 34,5% 37,9% 100,0%   
Fuente: Elaboración propia 
 
La tabla muestra datos con una significancia de 0.000 < a 0.05, lo que lo hace significativo 
y comprueba el efecto del consumo del pan mix sobre la grasa corporal, dentro de los niveles 
de perímetro abdominal el nivel Bajo aumentó 4, nivel alto mantuvo su número y el nivel 

















Tabla 7- Tabla cruzada del antes y después de medición de pliegues cutáneos en base a   
percentiles. 
 Después   
 
  Total 
  
> P 60 - < 
P70 








> P 60 - < 
P70 
N 2 0 0 2 26,018 ,001 
% 6,9% 0,0% 0,0% 6,9%   
> P 70 - < P 
95 
N 6 6 0 12   
% 20,7% 20,7% 0,0% 41,4%   
> P 95 N 0 6 9 15   
% 0,0% 20,7% 31,0% 51,7%   
Total N 8 12 9 29   
% 27,6% 41,4% 31,0% 100,0%   
Fuente: Elaboración propia. 
 
La tabla actual nos muestra el cruce de medidas de grasa corporal en base a pliegues cutáneos 
del Pre y Pos evaluados bajo percentiles, de los cuales se tiene: Percentil > P 60 - < P70  (+ 
17.7 %), p > P 70 - < P 95 (se mantiene) y p > P 95 (- 20.7%).La siguiente tabla muestra una 
significancia asintótica de 0,001 esto quiere decir que existe un efecto en la grasa corporal 
luego del consumo del producto. Ya que, se está utilizando un coeficiente de confianza al 
95%, lo que quiere decir que el nivel de significancia tiene que ser menor al 5%  (0.05). Se 















































Los datos obtenidos mediante la evaluación de pliegues cutáneos y perímetro abdominal, 
nos relata el predominio de la obesidad abdominal y/o el incremento de peso (grasa corporal) 
en la población infantil. Cifras de perímetro abdominal de hasta 120 centímetros en niños de 
9 años y una sumatoria de pliegues de hasta 77 mm, lo que nos habla de un exceso de grasa 
corporal en los escolares. Estas cifras halladas concuerdan con Torres JS , Urrunaga 
D , Avilez JL , Helguero LM  , Málaga G , et.al. [12] Detallan en su investigación la 
ubicación geográfica de la obesidad y/o sobrepeso en el litoral peruano, afirmando que la 
zona costera es la de mayor predominancia. Mencionando que los departamentos con mayor 
concentración de obesidad infantil son Lima, Callao entre otros. 
Se encontró que la grasa corporal – central determinada por el perímetro abdominal tuvo una 
reducción de (0.1 – 4 cm.) lo que indica una reducción de grasa central abdominal y riesgo 
cardiovascular dato que se tomó como un indicador adicional a los pliegues. El consumo de 
pan mix semillas, contribuyó a la disminución de la grasa. Esto se debe a las propiedades 
propias de cada semilla que se seleccionó, propiedades como fibra, grasas mono insaturadas, 
lignanos, proteínas y demás, Las cifras obtenidas concuerdan y se asemejan al trabajo de 
Vuksan V. [15] y colaboradores que incluyen a la chía como mediador en la  reducción de 
medidas mediante su consumo. Determinaron una reducción de 0.7 – 3,5 cm semejantes a 
los datos dados por el presente trabajo de investigación. Lo que ilustra beneficios frente al 
consumo de semillas y la contribución para disminuir la grasa corporal en niños que 
presenten un incremento de ello. 
Los pliegues cutáneos es uno de los métodos para la determinación de grasa corporal, luego 
de la realización de medidas e intervención, se obtuvo mediante el análisis de datos obtenidos 
durante 1 mes y medio una disminución en cada pliegue tomado en cuenta, en el caso del 
pliegue tricipital un rango de (0.3 mm – 3 mm (de espesor de pliegue y en el caso del pliegue 
subescapular (1 mm – 4 mm). En muchos casos caracterizados por tener la grasa corporal en 
el (p> 95) pasaron al percentil (p>70- <p 95) 4 casos,  de (p>70 - <p95) al percentil >60 – 
p<70 (6 casos). En pocas palabras hubo una reducción de grasa corporal en los que 
consumieron el producto, y los rangos se aprecian en las líneas anteriores. Estos datos 
concuerdan con los datos hallados por da Costa y colaboradores [19], quienes encontraron 
en su investigación hecha en modelos murinos presentaron un 30% de adipocitos 
disminuidos a comparación del grupo control y una grasa central abdominal menos del 24 
% todo ello mediante análisis de absorciometría de rayos X. Lo que concuerda con los datos 
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encontrados en los niños, a pesar de ser 2 modalidades distintas, ya que uno es en modelo 
animal y el otro en humanos. Sin embargo, López D. [17] y colaboradores en su trabajo 
elaborado en personas (15) trabajadores de un call center,  puso a prueba las propiedades de 
las semillas chías y linaza con una frecuencia de 3 veces al día y fueron evaluados mediante 
una balanza modelo tanita. Observó un incremento del peso de 800 gramos, un incremento 
del Índice de masa corporal en 30% y en la grasa un 1.1%. Este estudio dista de los resultados 
obtenidos en la investigación, ya que obtuvo resultados contrarios y también se utilizó 
metodologías de medición distintas. 
El producto realizado “pan mix semillas” en base a análisis de laboratorio (UNALM – 
Calidad total), pudo valorar los siguientes componentes: Proteínas 14.8 %, CHO 25.7 %, 
Lípidos > 50 % y con un recuento calórico total de 368 kcal. Cenizas 2.4 gr, fibra cruda 3.7 
gr y humedad 35.9 gr. (En base a 100 gr.). Por otro lado, Cuba A [8] y compañero, en su 
formulación de harina a base de semillas en concentraciones distintas (20%, 30 % y 50%) 
obtiene la siguiente valoración nutricional: Hidratos de carbono 51.00 %, Fibra 2.9%, 
Proteínas 10.99 % y Lípidos 7.09 %. (Datos de la concentración en 20%). Estos resultados 
distan en cuanto a la cantidad y porcentaje de los macronutrientes (Proteínas, Lípidos y 
Carbohidratos) puestos en el pan mix semillas, esto se debe a que se diferencian en algunos 
ingredientes (leche, suero de leche y preservantes) por parte de la formulación del autor 







































Se evaluó la grasa corporal en niños y niñas, se encontró niveles de grasa corporal elevados.  
Los valores de grasa corporal según medición de perímetro abdominal (grasa central 
abdominal) de muy alto  (51.7%), nivel bajo (13.8%), alto (34.5%). En base a sumatoria de 
pliegues cutáneos el  41.4% de escolares obtuvieron rangos altos (P >70 – P < 95),  51.7% 
muy alto (> P 95) y el 6.9 % se ubicó en un bajo rango (P> 60 – P < 70). También se debe de 
detallar que muchos de los que obtuvieron un perímetro abdominal con la denominación 
“bajo” al momento de la toma de pliegues obtuvieron una denominación de “alto” o se 
encontraban en el margen crítico (en medio de la iniciación del rango alto). 
Los valores de grasa corporal en base a percentiles de pliegues cutáneos luego del consumo 
del pan mix fue de 27.6% en los percentiles de  p >60 – <p 70, (41.4% de p >70 – <p 95) y 
un 31.0% al p>95. 
Se comparó la grasa corporal del antes y después del consumo de pan mix y se halló: 
Perímetro abdominal disminuido en (0.1 cm. – 4 cm.) y sus niveles  Bajo (+13.8%), Alto (se 
mantuvo) y Muy alto (- 13.8 %). Los pliegues cutáneos tricipital disminuido en (0.3 mm – 3 
mm), subescapular en (1 mm – 4 mm) y los percentiles  (p >60 – <p 70) +17.7%, (p >70 – 
<p 95) se mantuvo y (p >95) -20.7%. Sin embargo hay que resaltar algunos casos < 5% que 
no lograron una reducción. 
Se concluye con una significancia 0.001 lo cual  hace significativo ya que, el nivel de 
significancia debe de ser  <  0.05 (5%), con ello se demuestra el efecto del consumo del pan 





































Se recomienda implementar acciones como sesiones demostrativas/educativas para la 
reducción de grasa corporal en niños y niñas, así mismo, la iniciación de estilos  de vida 
saludable y una vida no sedentaria. 
Incluir en la dieta de los niños de 8 a 12 años semillas como chía, ajonjolí y linaza, debido a 
sus propiedades nutricionales como grasas mono insaturadas, fibra, lignanos  y demás, que 
contribuyen junto a una vida activa y una alimentación saludable a la reducción de grasa 
corporal, con una frecuencia de por lo menos 3 veces por semana. 
Crear nuevas recetas a base de semillas para facilitar a las madres y/o padres de familia en 
casa al momento de brindar alimentos a sus hijos, todo ello con el fin de que sea divertido, 
agradable y beneficioso para su salud cuidando y conservando la cultura de cada uno, 
adaptabilidad según la región que habite. 
Seguir investigando acerca de nuevas formas de tratar aquellos excesos de grasa corporal en 
los niños como la inserción de semillas en la dieta, investigar a fondo sobre las distintas 
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PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS OPERACIONALIZACIÓN METODOLOGIA 
 
PROBLEMA GENERAL: 
¿Cuál es el efecto del pan 
mix semillas en la grasa 
corporal de escolares de la 
I.E Jesús Divino Maestro 
3012 El Altillo. Rímac; 
2019- I? 
PROBLEMAS 
ESPECÍFICOS :  
-¿Cuál es el percentil de 
grasa corporal antes del 
consumo de pan mix 
semillas? 
-¿Cuál es el percentil de 
grasa corporal después del 
consumo de pan mix 
semillas? 
 
OBJETIVO GENERAL:  
Determinar el efecto del pan 
mix semillas en la grasa 
corporal de escolares de la I.E 
Jesús Divino Maestro 3012 El 
Altillo. 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS : 
- Determinar la 
grasa corporal 
antes del consumo 
del pan mix 
semillas en base a 
percentiles. 
- Valorar la grasa 
corporal después 
del consumo del 
HIPÓTESIS:  
Ha: 
Existe un efecto 
positivo del consumo 
de pan mix semillas en 
la grasa corporal de 
escolares de la I.E Jesús 
Divino Maestro 3012 
El Altillo 
H0:  
Existe un efecto 
negativo del consumo 
de pan mix semillas en 
la grasa corporal de 
escolares de la I.E Jesús 






















Nivel:    














-¿Cuál es el percentil de 
grasa corporal antes y 
después del consumo de 
pan mix semillas? 
 
 
pan mix semillas 
con percentiles. 
- Comparar los 
valores de grasa 
corporal antes y 
después del 
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